Toms

Chokolade og omtanke

Med chokolade er det som med n@sten alle andre af de ting, som vi spiser: Man skal tenke sig om,
nar man spiser det. Kunsten er at kunne nyde chokoladen med omtanke: Smager man rigtigt efter,
kan selv sma mangder give stor nydelse.

Chokolade indeholder bade sunde og usunde ting. Det ggr de fleste fgdevarer, og derfor er det
vigtigt, at vi sammensztter vores kost, sa den bliver varieret. Dvs. at vi skal spise lidt af mange
forskellige ting og passe pa med at spise den samme slags mad altid.

De gode ting i chokolade sidder n@sten alle sammen i kakaomassen. Derfor er mgrk chokolade
sundere end lys chokolade. Der er nemlig mest kakaomasse 1 den mgrke. Kakao indeholder rigtig
mange naturstoffer, og flere af disse kan have en positiv indvirkning pa kroppen. En af de
stofgrupper, som der findes rigtig mange af i chokolade, er antioxidanter. Antioxidanter findes ogsa
i frugt og grgnt, som man skal spise hver dag. Kakao er en af de fgdevare-ravarer, som indeholder
flest antioxidanter. Med mange antioxidanter i kroppen er man bedre rustet til at modvirke
oxidations-processer, som ellers kan vaere gdeleggende for kroppen.

Chokolade skal nydes med omtanke. Fotos af skolebgrn i Ghana og Danmark (Carsten
Villadsen/Toms).

De usunde ting i chokolade er sukker og fedt. Fedtet kommer fra kakaosmgrret eller fra en anden
fedtkilde, hvis man vealger en chokolade, som er tilsat “fremmed” fedt (dvs. andet fedt end
kakaosmgr). Ulempen ved fedt og sukker er, at begge dele indeholder meget energi, som kroppen
kan bruge, nar den bevager sig. Men hvis kroppen ikke beveger sig ret meget, sa bliver energien til
overs og “gemmes”. Kroppen gemmer energi ved at lagre det som fedt. Men hvis man ikke senere
far brug for den gemte energi, opstar der et problem, - nemlig at man bliver tykkere og dermed ogsa
er mere udsat for at udvikle livsstils-sygdomme. Man kan sige, at der er en slags energi-regnskab,
som skal ga op hver dag. Hvis man spiser chokolade, kan det hurtigt blive ngdvendigt at vere fysisk
aktiv (cykle, hoppe, svgmme, spille bold osv.) for at fa balance i energi-regnskabet. Nar der er
balance, kan man udnytte de gode stoffer i chokoladen uden at fa problemer med, at der ogsa folger
sukker og fedt med.

Chokolade satter store krav til kunsten at smage og nyde. Er man god til at smage, kan man nyde

de mange smagsnuancer i selv et lille stykke chokolade, - og dermed matte sine sanser og ikke bare
spise til maven siger stop.
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